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Akibat Paparan Gawai
(Terlalu Lama)

Pada usia anak
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BERKEDIP Pastikan
$ecara berkala CAHAYA
yang berfungsi AR di kamar
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ISTIRAHAT LIHAT OBJEK SELAMA
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Relaksasi mata

dengan menggosok-gosok
kedua tangan lalu letakkan
hangatnya tangan diatas
kelopak mata yang dipejam
atau dengan memijat pelan
kedua pelipis Anda







* Sirsak, jeruk, tomat, belimbing,
alpukat,semangka, melon,nanas,
pepaya,sawo, terong belanda,labu
kuning, mangga, aprikot, stroberi

« Wortel, bayam,kacangpanjang,
daun selada, asparagus, brokoli,
kangkung, katuk, seledri, kelor,
bunga telang

Hewani e Telur, hati, susu, keju,ikan




Bahan

= 300 gram wortel, ambil airnya menggunakan juice
extractor

= 1 potong sedang (100 gram) pepaya, potong-potong

Cara Membuat

= Campurkan air wortel dan papaya ke dalam blender.

* Blender hingga halus.

= Segera diminum.

Karoten 21.740 mcg



Bahan

= 200 gram terong belanda, ambil airnya menggunakan
juice extractor

= 50 gram biji markisa

Cara Membuat

= Campurkan air terong belanda dan biji markisa ke
dalam blender.

= Blender hingga halus.

= Segera diminum.

Karoten 16.441 mcg



Bahan
= 100 gram bayam
= 1 potong besar (150 gram) nanas

= 2 buahsedang (150 gram) apel malang, potong-potong

Cara Membuat

= Campurkan bayam,nanas,dan apel malang ke dalam
blender.

= Blender hingga halus.

= Segera diminum.

Karoten 5.788 mcg



Bahan

1 bungkus agar-agar plain (7 gram)

2 buah wortel (200 gram)
* 1 buah kuning telur

= 150 gram gula batu putih
= 50 gram kismis

= 250 ml susu UHT

= 1,5 sdm tepung maizena
= 850 ml air

= 100 gram buah naga

Cara Membuat

= Siapkansemua bahan. Blender wortel yang telah dibersihkan dengan air
masak dingin 1 gelas, sisihkan.

= Siapkan panic, masukkan 1 gelas air dan tambahkan agar-agar. Setelah
larutan mendidih, tambahkan gula batu. Masukkn wortel dan kuning telur
secara bersamaan. Matikan api dan masukkan kismis ke dalam panci.

= Membuat fla:larutkan tepung maizena dengan sedikit air, didihkan.
Matikan kompor kemudian segera masukkan susu UHT dan buah naga ke
dalam larutan.



Bahan

= 1 genggam daun ginseng, cuci bersih
= 100 gram kiwi

= 100 gram stroberi, ambil sarinya

= ] sdt kismis

Cara Membuat
= Siapkan blender, masukkan daun ginseng, kiwi, sari stroberi.

= Blender hingga halus.

= Tuangkan ke dalam gelas saji, tambahkan topping kismis, dan
siap diminum.

Betakaroten 6,6 mg



Dampak adaptasi kebiasan baru - penggunaan gawai

Definisi dan gejala mata lelah

Tips menghindari dan mengatasi mata lelah

Makanan atau minuman yang bermanfaat untuk
kesehatan mata




